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Аннотация. Цель: разработать методику гипоксической тренировки 
для повышения уровня специальной физической подготовленности каратистов. 
Материал и методы: в исследованиях принимали участие 18 каратистов в 
возрасте 16-17 лет. Основные методы исследования: анализ и обобщение 
научно-методической литературы, метод возвратного дыхания, методы 
исследование сердечнососудистой и дыхательной систем, педагогическое 
тестирование специальной физической подготовленности, методи 
математичної статистики. Результаты исследования свидетельствуют о 
необходимости проведения гипоксических тренировок, так как повышение 
адаптивности к гипоксии является механизмом развития специальной 
работоспособности каратистов 16-17 лет.  Выводы: результаты 
исследования углубляют сведения об особенностях адаптационных механизмов 
к определенной соревновательной деятельности. Включение в тренировочный 
процесс интервальной гипоксической тренировки способствовало более 
значительному повышению анаэробной работоспособности каратистов 16-17 
лет. 




физической подготовленности, как 
сложного, многофакторного 
показателя, рассматривалась во 
многих видах спорта (Ашанін, 
Пасько, Подоляка, Ровний, & 
Єрмолаєв 2015; Галимский, 2012; 
Ровний, & Пасько, 2017;                
Пасько, 2017).  
Каратэ, как вид спорта 
характеризуется, интенсивной 
двигательной деятельностью, 
которая осуществляется в 
анаэробных условиях 
субмаксимальной интенсивности. 
Доказано, что проявление 
скоростно-силовой выносливости 
зависит от гипоксической 
адаптивности (Галимский, 2016; 
Ровный, Галимский, & Бойченко, 
2016; Rovniy, Pasko, & Galimskyi, 
2017). 
Двигательные качества 
которые способствуют овладению 
техническими элементами каратэ, 
обеспечивают способность 
спортсменов к проявлению 
специфических двигательных 
функций: статическому и 
динамическому равновесию, 
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точности движений после вращений, 
максимальной частоте ударных 
движений, точности динамических и 
пространственно-временных 
параметров движений, перестройке 
двигательной деятельности и 
согласованности движений, 
сложнокоординированным 
элементам (Ашанин, & Пятисоцкая, 
2007; Баранов, & Маляренко, 2009; 
Бойченко, Пашков, & Ананченко, 
2015; Бойченко, & Гринь, 2011; 
Ровный, Ровная, & Галимский, 2015; 
Ровный, Романенко, & Пятисоцкая, 
2016; Rusko, Tikkanen, & Juha, 2004). 
Объединение гипоксических 
воздействий с модификацией 
физических нагрузок позволяет 
существенно улучшить процесс 
управления подготовкой 
спортсменов в видах спорта 
субмаксимальной интенсивности 
(Ровная, & Ильин, 2010; Ровний, & 
Пасько, 2017; Bailey, Davies, & 
Baker, 2000; Bernardi, Passino, & 
Wilmerding, 2001; Rovniy, Pasko, & 
Grebeniuk, 2016; Rovniy, Pasko, 
Stepanenko, & Grebeniuk, 2017). 
Адаптационный механизм к 
гипоксической гиперкапнии 
является сложной интегральной 
реакцией, в которой проявляется 
внутрисистемные и межсистемные 
перестроения организма, что 
обуславливает специальную 
работоспособность (Draper, & Wood, 
2005; Hochachka, Rupert, & Monge, 
1999; Girard, Brocherie, Jean-Benoit, 
& Gregory, 2016; 2017; Rovniy, 
Pasko, & Martyrosyan, 2017; Rovniy, 
Pasko, Dzhym, & Yefremenko, 2017). 
Исследования (Колчинская, 
Цыганова, & Остапенко, 2003; 
Ulmer, Macsenaere, & Valasiadis, 
1999) свидетельствуют, что 
достижение высоких результатов в 
видах спорта со 
сложнокоординированной 
направленностью субмаксимальной 
интенсивности зависит от скорости 
газообмена в легких и доставки 
кислорода кровью к работающим 
мышцам (Колчинская, Цыганова, & 
Остапенко, 2003; Iermakov, 
Podrigalo, Romanenko, Tropin, & 
Boychenko, 2016; Loeppky, Icenogle, 
& Scotto, 1997). 
Характерно отметить, что вся 
скоростно-силовая соревновательная 
деятельность проходит в условиях 
жесткого гипоксического 
воздействия и поэтому уровень 
адаптивности к гипоксии и 
индивидуальная чувствительность к 
недостатку кислорода определяют 
результативность соревновательной 
деятельности (Ровный, Галимский, 
& Бойченко, 2016; Мартиросян, 
Пасько, Ровний, Ашанін, & Муха, 
2017).  
Отсутствие объективных 
данных о технологии гипоксической 
подготовки каратистов и определило 
направление наших исследований. 
Связь исследования с 
научными программами  
планами, темами. Исследование 
проводилось в соответствии с темой 
научно-исследовательской работы 
Харьковской государственной 
академии физической культуры 
«Психо-сенсорная регуляция 
двигательной деятельности 
спортсменов ситуативных видов 
спорта» (номер государственной 
регистрации 0116U008943). 
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гипоксической тренировки для 
повышения уровня специальной 
физической подготовленности 
каратистов. 
Материал и методы 
исследования. Участники. В 
исследованиях принимали участие 
18 каратистов в возрасте 16-17 лет, 
имеющие уровень подготовки 
первого спортивного разряда и 
кандидата в мастера спорта.  
Основные методы 
исследования: анализ и обобщение 
научно-методической литературы, 
метод возвратного дыхания, частота 
сердечных сокращений (ЧСС), 
коэффициент использования 
кислорода (КИО2), минутный объем 
дыхания (МОД), частота дыхания 
(ЧД), дыхательный объем (ДО), 
напряжение углекислого газа в 
выдыхаемом воздухе (FeСO2, %), 
напряжение кислорода в 







проводили после отдыха от 
основной тренировочной нагрузки. 
Гипоксическая тренировка 
представляла собой дыхание в 
замкнутом пространстве методом 
возвратного дыхания в мешок 
Дугласа до отказа. Нормобарическая 
гипоксическая тренировка длилась 
10 сеансов по 10 серий в каждом 
сеансе. Определялась длительность 
дыхания в каждой серии. 
Результаты исследования и  
их обсуждение. Во время серий 
возвратного дыхания фиксировалось 
максимальное время дыхания, при 
котором поддерживалась 
определенная частота дыхания. 
Анализ полученных данных 
свидетельствует о явной линейной 
зависимости между длительностью 
дыхания в замкнутом пространстве и 
показателями повышения FeCO2 и 
снижением FeO2 в выдыхаемом 
воздухе. 
Анализ представленных 
начальных показателей специальной 
физической подготовленности      
(табл. 1) свидетельствует, что 
показатели обеих группах они не 
имеют статистически достоверных 
различий (р>0,05) 
Во время серий дыхания в 
замкнутом пространстве 
фиксировалось его время, при 
котором поддерживалась 
определенная частота дыхания. 
Анализ результатов исследования 
свидетельствует о явной линейной 
зависимости между длительностью 
дыхания в замкнутом пространстве и 
повышением показателя FeСO2 и 
снижением FeO2 в выдыхаемом 
воздухе (табл. 2). 
Так, длительность возвратного 
дыхания в начале первой серии в 
десятом сеансе уменьшилась на 93, 
33 %. Этому способствовало 
повышение FeCO2 на 82,5 %. 
Характерно, что напряжение FeO2 в 
выдыхаемом воздухе после десятого 
сеанса уменьшилось на 59,4 %. 
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Таблица 1 
Исходные показатели специальной физической подготовленности  






Х   M Х   m 
Статическое равновесие на правой ноге, (с) 22,67 1,36 0,24 21,71 1,28 0,23 
Статическое равновесие на левой ноге, (с) 29,98 3,78 0,95 29,57 4,22 0,98 
Динамическое равновесие правой ногой, (с) 18,55 1,42 0,24 19,75 1,45 1,17 
Динамическое равновесие левой ногой, (с) 19,90 3,26 0,68 20,07 2,27 0,93 
5 боковых ударов в верхний уровень 
подъёмом правой стопы, (c) 
5,68 0,79 0,32 6,07 0,82 0,73 
5 боковых ударов в верхний уровень 
подъёмом левой стопы, (с) 
6,53 0,83 0,17 6,91 0,97 0,63 
Боковые удары правой ногой в средний 
уровень за 10 с (кол-во) 
19,50 1,37 0,27 18,83 1,40 0,37 
Боковые удары левой ногой в средний 
уровень за 10 с (кол-во) 
17,85 1,13 0,32 16,71 2,47 0,35 
Два удара руками и один боковой в корпус 
ногой 5 серий, (с) 
13,14 0,85 0,19 13,37 3,50 0,18 
Атака-контратака, (с) 12,83 1,65 0,21 13,11 0,56 0,12 
 
Таблица 2 
Показатели кислородно-транспортной системы каратистов  
16-17 лет в начале гипоксической тренировки (n=18) 







7,50±0,03 2,80±0,03 19,30±0,07 0,66±0,01 10,50±0,09 8,64±0,02 65,00±0,70 32,30±1,40 
7,30±0,07 5,20±0,01 17,00±0,04 0,62±0,04 19,00±0,08 9,87±0,01 71,20±0,71 33,70±0,90 
5,60±0,03 5,30±0,02 15,30±0,01 0,63±0,07 19,30±0,07 10,93±0,03 71,00±0,90 35,50±0,70 
4,00±0,06 6,10±0,01 14,20±0,04 0,60±0,03 18,60±0,04 11,40±0,05 74,30±1,10 31,40±0,40 
3,10±0,02 6,30±0,04 14,00±0,01 0,58±0,01 17,20±0,03 11,38±0,07 82,10±1,03 29,50±1,11 
2,60±0,01 6,70±0,02 13,80±0,04 0,62±0,08 19,10±0,04 11,55±0,03 94,50±1,12 30,30±0,70 
2,20±0,03 7,20±0,02 13,00±0,08 0,60±0,04 20,00±0,07 12,16±0,02 100,10±1,43 29,10±0,90 
1,80±0,02 7,40±0,03 12,40±0,08 0,58±0,05 28,30±0,05 13,14±0,05 105,20±1,32 26,60±0,70 
1,70±0,03 7,60±0,02 12,10±0,09 0,56±0,07 20,10±0,06 13,50±0,05 107,50±0,97 26,10±1,10 
0,70±0,04 7,80±0,01 11,80±0,07 0,55±0,03 20,40±0,07 13,50±0,07 108,50±1,22 27,00±1,20 
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Характерно отметить, что 
повышение ЧСС происходит 
параллельно показателям легочной 
вентиляции: ЧСС повысилось на 
65,2 %, а МОД на 62,5 %.  
Установлено так же, что 
компенсаторным механизмом во 
время возвратного дыхания в 
замкнутом пространстве является 
именно повышение МОД и ЧСС. 
Проведение нормобарической 
интервальной тренировки по 10 
сеансов в конце каждого мезоцикла 
способствовала повышению уровня 
специальной физической 
подготовленности (табл. 3) и 
адаптационным способностям 
каратистов 16-17 лет (табл. 4). 
Показатели статического и 
динамического равновесия после 
сеансов гипоксической тренировки 
повысились в двое (р<0,001). 
Особый интерес представляли 
ударные движения, так как от их 
количества и интенсивности зависит 
результат поединка. Так, время 
выполнения ударов в верхний 
уровень правой и левой ногой 
снизилось на 89,4 %, а количество 
ударов в средний уровень 
повысилось на 11,6 раза (р<0,001). 
Во время поединка судьи 
определяют наиболее сильные и 
точные удары на основании которых 
отдают победу одному из 
каратистов. Чистая победа – оценка 
«ippon» дается каратисту: 1. За два 
чистых удара ногами по голове; 2. За 
технику движений по корпусу 
соперника руками или ногами, после 
которой, соперник не может 
продолжать поединок; 3. За технику 
движений ногами по ногам 
соперника и также, если он не может 
продолжать поединок. 
Таблица 3 
Показатели специальной физической подготовленности каратистов  






Х   m Х   M 
Статическое равновесие на правой ноге, (с) 47,50 2,36 0,89 24,81 4,22 0,94 
Статическое равновесие на левой ноге, (с) 48,30 3,78 1,52 34,19 2,87 1,09 
Динамическое равновесие правой ногой, (с) 48,80 3,26 0,85 27,25 6,25 1,16 
Динамическое равновесие левой ногой, (с) 99,90 5,72 0,84 30,72 4,45 1,19 
5 боковых ударов в верхний уровень 
подъёмом правой стопы, (c) 
5,18 6,26 0,12 6,14 7,32 0,13 
5 боковых ударов в верхний уровень 
подъёмом левой стопы, (с) 
5,50 7,16 0,11 6,53 5,73 0,14 
Боковые удары правой ногой в средний 
уровень за 10 с (кол-во) 
20,70 6,45 0,31 18,90 9,82 0,27 
Боковые удары левой ногой в средний 
уровень за 10 с (кол-во) 
21,90 6,31 0,21 18,50 7,63 0,22 
Два удара руками и один боковой в корпус 
ногой 5 серий, (с) 
12,31 3,75 0,07 13,12 5,87 0,09 
Атака-контратака, (с) 4,16 3,81 0,08 4,89 4,17 0,08 
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Полпобеды дается 
каратисту: 1. За один чистый удар 
ногами по голове; 2. За технику 
движений по корпусу соперника 
руками или ногами, после которой, 
соперник может продолжать 
поединок; 3. За технику движений 
ногами по ногам соперника и также, 
если он может продолжать 
поединок. Победа в поединке 
определяется по преимуществу 
нанесенных точных ударов. 





Показатели реакции кислородно-транспортной системы  
каратистов 16-17 лет после гипоксической тренировки (n=18) 







7,80±0,02 1,80±0,03 19,30±0,07 0,72±0,01 12,70±0,01 8,64±0,01 65,00±0,70 39,30±0,40 
7,40±0,02 4,40±0,03 18,40±0,03 0,76±0,02 13,50±0,81 9,88±0,01 67,60±0,90 39,10±0,40 
7,20±0,03 3,70±0,04 16,20±0,03 0,78±0,01 14,60±0,10 10,93±0,03 68,60±0,90 38,30±0,50 
6,80±0,07 3,80±0,07 15,50±0,05 0,76±0,02 15,80±0,11 11,40±0,02 69,40±0,81 35,30±0,70 
5,90±0,04 4,40±0,02 14,00±0,11 0,77±0,04 16,30±0,09 11,20±0,01 73,30±0,70 33,30±0,10 
5,40±0,01 5,40±0,06 14,30±0,02 0,66±0,01 17,20±0,09 11,22±0,02 81,50±0,90 31,30±0,20 
4,50±0,04 5,10±0,03 13,60±0,07 0,64±0,07 18,50±0,07 11,84±0,03 94,30±1,01 30,70±0,40 
3,80±0,04 6,80±0,07 13,00±0,02 0,64±0,04 19,20±0,11 12,16±0,02 102,70±1,50 29,60±0,50 
3,20±0,05 5,20±0,03 13,00±0,01 0,62±0,01 20,20±0,13 13,41±0,05 106,50±1,20 28,90±0,70 
2,60±0,04 5,60±0,01 12,70±0,03 0,63±0,05 23,30±0,17 13,00±0,06 116,30±0,90 26,60±0,90 
  
Анализ результатов 
исследования (табл. 4) показывают, 
что общая продолжительность 
возвратного дыхания у каратистов 
16-17 лет повышалась с 33,6 мин в 
начале эксперимента до 54,6 мин в 
его конце (р<0,001). 
Индивидуальный характер 
ЧСС, ЧД, ДО под воздействием 
гипоксической тренировки отражает 
сочлененный характер 
взаимодействия системы дыхания и 
кровообращения. Так, если у 
спортсменов снижается показатель 
FeCO2, то наблюдается и снижение 
ЧСС.  
Материалы исследования 
свидетельствую, что в десятой серии 
показатель FeCO2 снизился в 
десятом сеансе на 28,3 % по 
сравнению с первой серией, а 





производительности – выполнение 
точных ударов. Так, их количество в 
течение поединка увеличилось с 
4,2±0,07 до 5,6±0,03 (р<0,001).  
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Таким образом, проведенные 
исследования влияния 
гипоксической нормобарической 





каратистов 16-17 лет. 
Выводы. Анализ 
литературных данных дал 
возможность определить общие 
закономерности адаптации 
организма человека к условиям 
интервальной нормобарической 
гипоксии, определить какие 
функциональные системы 
обеспечивают приспособительный 




На примере каратэ показана 
важная роль гипоксической 
устойчивости в спортивных 
единоборствах. Разработанная 
методика гипоксической тренировки 
методом возвратного дыхания 
позволяет определить наиболее 
важные факторы в повышении 
уровня специальной физической 
подготовленности каратистов 16-17 
лет и наиболее важные факторы 
кислородно-транспортной системы в 
достижении результата. 
Перспективы дальнейших 
исследований в данном 
направлении. Планируется 
провести исследование состояния 
сенсорных систем каратистов в 
условиях гипокчического 
воздействия. 
Конфликт интересов. Авторы 
отмечают, что не существует 
никакого конфликта интересов. 
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Анотація. Ровний А. С., Пасько В. В., Галімський В. О. Гіпоксичний вплив як 
фактор оптимізації тренувального процесу каратистів. Мета: розробити методику 
гіпоксичного тренування для підвищення рівня спеціальної фізичної підготовленості 
каратистів. Матеріал і методи: у дослідженнях приймали участь 18 каратистів у віці 16-
17 років. Основні методи дослідження: аналіз і узагальнення науково-методичної 
літератури, метод зворотного дихання, методи дослідження серцево-судинної та дихальної 
систем, педагогічне тестування спеціальної фізичної підготовленості, методи 
математичної статистики.  Результати: дослідження свідчать про необхідність 
проведення гіпоксичних тренувань, так як підвищення адаптивності до гіпоксії є 
механізмом розвитку спеціальної працездатності каратистів 16-17 років. Висновки: 
результати дослідження поглиблюють відомості про особливості адаптаційних механізмів 
до певної змагальної діяльності. Включення в тренувальний процес інтервального 
гіпоксичного тренування сприяло більш значного підвищення анаеробної працездатності 
каратистів 16-17 років. 
Ключові слова: адаптація, карате, зворотне дихання, гіпоксія, нормобарична 
гіпоксія. 
Abstract. Rovnyi А., Pasko V., Galimskyi V. Hypoxic influences as a factor of 
optimization of the training process of karate sportsmen. Purpose: to develop a method of hypoxic 
training to increase the level of special physical fitness of karate sportsmen. Material and methods: 
18 karate sportsmen aged 16-17 took part in the research. The main research methods: analysis 
and generalization of scientific and methodological literature, the method of recurrent respiration, 
methods of cardiovascular and respiratory systems research, pedagogical testing of special 
physical readiness, methods of mathematical statistics. Results: of the study testify to the need for 
carrying out hypoxic training since an increase in adaptability to hypoxia is a mechanism for the 
development of special working capacity of karate sportsmen aged 16-17. Conclusions: the results 
of the study deepen information about the features of adaptation mechanisms to the certain 
competitive activities. Inclusion of interval hypoxic training in the training process contributed to a 
more significant increase of the anaerobic work capacity of karate sportsmen aged 16-17. 
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